


ምግቦች እና ቀላል ምግቦች ላይ አትክልቶችን እና ምግቦች እና ቀላል ምግቦች ላይ አትክልቶችን እና 
ፍራፍሬዎችን የመጨመር ጠቃሚ ሀሳቦችፍራፍሬዎችን የመጨመር ጠቃሚ ሀሳቦች

	✓ አትክልት ለመድረስ ቀላል ያድርጉት። የተቆረጡ ጥሬ አትክልቶችን፣ ለምሳሌ ካሮቶች፣ ብሮኮሊ፣ አተር፣ ወይም አበባ ጎመን 
አጠገብዎ ያድርጉ።

	✓ በምግብ ሰዓት የተቆረጡ ጥሬ አትክልቶችን ወይም ፍራፍሬዎችን በሰሀን ላይ አድርገው ጠረጴዛ ላይ ያስቀምጡ።

	✓ እንጆሪና እና ኮክ ሴሪያልን እና እርጎን የበለጠ አሪፍ እና ጣፋጭ ያደርጋሉ።

	✓ ምሳ ሰዓት ላይ ምግብዎ ላይ ሰላጣ ይጨምሩ።

	✓ የፍራፍሬ ጎድጓዳ ሰሀን ያስቀምጡ። በማንኛውም ጎድጓዳ ሰሀን ላይ ትኩስ ፍራፍሬ ይጨምሩ። በጠረጴዛዎ ላይ ያስቀምጡት።!

	✓ የእራስዎን ሰላጣ የሚሰሩበት ምሽት ይኑርዎት! የተከተፉ አትክልቶችን፣ የበሰለ ዶሮ ወይም ባቄላ፣ የተገረደፈ ቺዝ፣ አና አዲስ ነገር 
ይጨምሩ ለምሳሌ የተከተፈ ፖም።

	✓ ፈጣን የሆነ ማባያ እየፈለጉ ይሆን? የፍራፍሬ ሰላጣ ይስሩ። ለተጨማሪ ጣእም አንድ ሙሉ ማንኪያ የቀዘቀዘ የብርቱካን ጭማቂ 
ጨምረው ያማስሉ።

	✓ የበጋ ፍራፍሬዎች በሙሉ በአንድ ጊዜ አየበሰሉ ነው? ስሙዚ ይስሩ፣ ወይም በትንሽ ውሃ ውስጥ ቆራርጠው ያብስሉ እና 
ለፓንኬኮች እላያቸው ላይ መቀባት ወይም ማርማላት ይስሩ! የሚወዱት ድህረ-ገጽ ላይ ቀለል ያሉ የማርማላት አሰራሮችን 
ይፈልጉ።

የእርስዎን የገበሬዎች ገበያ የእርስዎን የገበሬዎች ገበያ 
ቼኮች መጠቀምቼኮች መጠቀም

	• የ WIC እና Senior FMNP ተሳታፊዎች 
የራሳቸውን ቼኮች ትኩስ ፍራፍሬዎችን፣ ትኩስ 
አትክልቶችን፣ እና ትኩስ የተቆረጡ ቅጠላ ቅጠሎችን 
ለመግዛት (ብቻ)  መጠቀም ይችላሉ።

	• በገበሬዎች ገበያ ላይ የ Farmers Market ቼኮችን ብቻ 
ይጠቀሙ። በገበሬዎች ገበያ  ወይም በግብርና ምርት 
መደብሮች ላይ WIC ካርዶችን መጠቀም አይቻልም።

	• የ Senior FMNP ተሳታፊዎች በተጨማሪም 
የእራሳቸውን ቼኮች በመጠቀም ማር መግዛት ይችላሉ።

	• ምንም ምንዛሬወይም ቶክኖች ከእርስዎ ቼኮች ጋር አይሰጡም።

	• የጠፉ ወይም የተሰረቁ ቼኮችን ቼኮቹን ለሰጠዎት ወኪል 
ድርጅት ያመልክቱ፡፡ እነዚህ ቼኮች በሌላ አይተኩም።

	• የእርስዎን ቼኮች ከ ጁን 1 እስከ ኦክቶበር 31 ባለው ጊዜ 
ውስጥ መጠቀም ይኖርበዎታል።

	• የእርስዎን ቼኮች ይህ ምልክት ካላቸው ከአምራቾች ጋር 
ብቻ ይጠቀሙ ፦ የእኔን ፍራፍሬዎች አና የእኔን ፍራፍሬዎች አና 

አትክልቶች አንዴት አትክልቶች አንዴት 
ማስቀምጥ አለብኝ?ማስቀምጥ አለብኝ?

	•	 አብዛኞቹን አትክልቶች በእርስዎ ማቀዝቅዣ ውስጥ ያስቀምጡ!አብዛኞቹን አትክልቶች በእርስዎ ማቀዝቅዣ ውስጥ ያስቀምጡ! 
ትኩስ ምርቶችን አንደ አረንጓዴ ቅጠላ ቅጠሎች አና አንጆሪዎችን 
ሳያጥቡ በማድረቂያው ክፍል ውስጥ ያስቀምጡ። ሁሉንም 
ምርቶች ከመጠቀምዎ በፊት ይጠቡ። አርንጓዴ አትክልቶችን 
ሲንክ ውስጥ ቀዝቃዛ ውሃ እየቀያየሩ ማጠብ ይቻላል።

	• አንደ ሽንኩርት አና ድንች የመሳሰሉ አትክልቶችን በቀዝቃዛ 
አና ጨለማ ስፍራ ያስቀምጡ። ማቀዝቅዣ ወይም ፍሪጅ 
ውስጥ አይደለም!

	• ቲማቲሞችን እና ያልበሰሉ ፍራፍሬዎችን በክፍል ሙቀት ላይ 
ያስቀምጡ፣ ብዙ ጊዜ በመደርደሪያ ወይም ጠረቤዛ ላይ።

	• ለረዥም ጊዜ ለማቆየት፣ የቀዘቀዙ ወይም በጣሳ የታሸጉ 
ምርቶችን ከግንዛቤዎ ይጨምሩ። ተጨማሪ ለመማር፣ እንዲህ 
ብለው ይፈልጉ፦ ምግብ ለማከማቸት ወቅታዊ ጉርሻዎች

ለተሻለ  
አማራጭ በገበያ 

 ስፍራ ላይ 
 ቀደም ብለው 

ይድረሱ!

በገበሬዎች 
 ገበያ ላይ አዲስ  
ነገር ይሞክሩ!

ለሙከራ አና  
ለአሰራር ገበሬውን 

ይጠይቁ።


